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رهای از احساس قصر در 4 گام
زرگسال ر که اکنون درقص آیند. هر احساسر به دنیا نمقص کودکان، با احساس
دارید از والدن، خواهر و رادران و دیگران در دوران رشد به شما منقل شده است.
همانطور که ان احساسات را روزی یادگرفته و کسب کردهاید، متوانید آنها را کنار

بگذارید.

والدن احساس قصر را به فرزندان منقل مکنند؛ چون روزی والدن آنها هم به
آنها ان احساس قصر را منقل کردهاند و همنطور احساس قصر از نسل به
نسل دیگر منقل شده است. ان احساس آنقدر طبیع شده است که مردم اغلب از

وجود آن ناآگاه هستند.

 

استدلال اشتباه!
وقتی کودکان در سنن رشد مورد سرزنش قرار مگرند، کمکم شروع به سرزنش
خودشان مکنند. ان سرزنشها بهصورت مقایسه منف خود با دیگران روز مکند.
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ان کودکان همیشه در رامون خود دیگرانی را مبیند که تمام کارهای را هتر از
.دهند؛ چه در ورزش، چه در درس، چه در فعالیتهای اجتماعخودشان انجام م
ان احساس حقارت باعث مشود فکر کنند اگر کسی در حوزهای، هتر از آنها عمل

مکند، حتما آن شخص، فرد هتری است.

ان افراد پس از مقایسه منف خود با دیگران، نتیجه مگرند که «اگر کسی چزی را
هتر از من انجام مدهد، پس او لیاقتش بیشتر از من است. اگر کسی بیشتر از من

لیاقت داشته باشد، پس من یلیاقتم.»

به همن دلل، احساس قصر خیل زیاد، در اکثر مواقع به احساس یلیاقتی ختم
مشود. کسی که خود را یلیاقت و کمارزش بداند، به فردی بدون اعتمادبهنفس،
بدن، عصبانی و ناراض تبدل مشود. بسیاری از زندانیان، حس مسئولیتپذری
یا عزتنفس ندارند. بسیاری از آنها بهروشنی به یاد مآورند که پدر و مادرشان بارها

به آنها مگفتهاند که «آدم خوی نیستی و بالاخره به دردسر مافتی.»

 

خودتان را از احساس قصر رها کنید
از چهار گام زر استفاده کنید تا از شر احساس قصری که از کودک در وجودتان

شکلگرفته خلاص شوید:

1. از ان لحظه به بعد، خودتان را هیچگاه سرزنش نکنید
هرگز در مورد خود چزی نگویید که نمخواهید به وقوع وندد. یادتان باشد که
قدرتمندترن واژهها، آنهای هستند که به خودتان مگویید و آنها را باور دارید.

مطمئن شوید که ان کلمات، مثبت و خوشبینانه باشند.

هترن عباراتی که باید مدام به خود بگویید، ان است که «من خودم را دوست
دارم!» «من متوانم!» و «من مسئولیتپذرم!» امکان ندارد ان عبارات تاکیدی را

بگویید و بازهم احساسات منف یا احساس قصر داشته باشید.
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2. از هچکس بهخاطر هچچز، اراد نگرید
خردهگری مخرب را از دامنه واژگان خود حذف کنید. تبدل به شخص شوید که

هرگز از او مطلی ماوسکننده شنیده نمشود.
عادت خود سازید که دنبال نکات مثبت دیگران باشید و آن را به خودشان بگویید.
هرگاه به هر هانهای مطلب خوشایندی به دیگران مگویید، خودباوری او را افزایش
مدهید. با افزایش خودباوری در دیگران ان احساس، بههمان مزان در خودتان

قویت مشود.

 .3یدلل در دیگران احساس قصر ایجاد نکنید
انقـادات و عیبجـوی در خـانواده، دوسـتان و اطرافیـان را از واژگـان خـود ریشهکـن
کنید.هرگز سع نکنید در دیگران بهخاطر کارهای که انجام دادهاند یا ندادهاند

احساس قصر ایجاد کنید.

زرگترن هدیه شما به دیگران، محبت و پذرش یقیدوشرط آنها است. پس
هیچگاه آنها را بهخاطر کارهایشان سرزنش نکنید. همواره دیگران را بستایید، آنها را

تایید کنید و در بدترن حالت سکوت کنید.

4. اجازه ندهید دیگران با ایجاد احساس قصر، شما را کنترل کنند
از امروز، تلاشهای دیگران رای مقصر جلوهدادن شما را رد کنید. اگر پدر، مادر و یا هر
فرد دیگری سع مکند در شما احساس قصر ایجاد کند، بهسادگ از او رسید،

«شما که نمخواهید من احساس گناه کنم، انطور نیست؟» و سکوت کنید.

بسیاری از مردم، تصدق نمکنند که مخواهند با ایجاد احساس قصر دیگران را
کنترل کنند، پس در جواب مگویند: «البته که نه!»

اما اگر کسی گفت «بله» در پاسخ بگویید، «ان روش موثر نخواهد ود.»

وقتی به دیگران مگویید که دیگر استفاده از ان روش موثر نیست، اتفاق بسیار
جالی مافتد، ابتدا ممکن است متعجب یا عصبانی شوند. اما بهمحض درک ان
موضوع که دیگر با ایجاد احساس قصر، نمتوانند ر شما اثر بگذارند، خود را
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ــد. اــن روش را امتحــان کنیــد و اصلاح کــرده و از راههــای مثبــتتری وارد مشون
نتیجهاش را ببینید.

هدف زرگ زندگ باید حذف تمام احساسهای منف مختلف باشد. دو عامل
قدرتمند احساسات مثبت ان عبارات هستند، «من خودم را دوست دارم!» و «من

مسئول هستم!»

هرچـه بیشتـر خودتـان را دوسـت داشتـه باشیـد، مسـئولیت‌پذرتر مشویـد. هرچـه
مسـئولیتپذرتر شویـد، بیشتـر خودتـان را دوسـت مداریـد. افزایـش یکـ بـاعث

افزایش دیگری مشود.

 

1 کار عمل
فردی که با ایجاد احساس قصر ر شما مسلط مشود را شناسای کنید و مصمم
شوید که دفعه بعد جلوی ان الگوی منف او را بگرید. ان کار با تعن حدومرزهای
مشخص امکانپذر است. مثلا، اگر در جلسهای کسی به وقت شما احترام نمگذارد
و مخواهد وقت بیشتری از شما بگرد، به وی تذکر دهید که 15 دقیقه وقت دارد.
بگویید که باید یک رع دیگر، خارج شوید یا کار دیگری انجام دهید و سپس به

ضربالعجل تعنشده عمل کنید.

وقتی عادت مقصر دانستن دیگران را در کسی از ن رید، دفعه بعد متوانید با
اعتمادبهنفس بیشتر ان کار را با فرد دیگری انجام دهید.

طبیعت آدم طوری است که مخواهد مرزهای یک موقعیت یا رابطه را شناسای
کند و تا جای ممکن ان مرزها را به سود خودش گسترش دهد. هترن راه رای
مصونیت از قورباغههای زشت و القاکنندگان حس قصر ان است که از همان ابتدا
حدومرز خود را بهوضوح مشخص کنید. در تعامل با دیگران حدومرزهای که باعث
آرامش شما شود مشخص کنید. زمانی که مرزهای واضح و مشخص داشته باشید،
مـردم ممکـن اسـت سـع کننـد آنهـا را بشکننـد؛ ولـ بهتـدرج حـدومرزهای شمـا را
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مپذرند. زمانی که مرزهای شما مشخص نباشد، دیگران ان مرزها را عقب مرانند
و تلاش مکنند تا جای ممکن، از شما بیشتر بگرند. شفافیت بسیار مهم است.

 

2 کار عمل
اگر نمتوانید با کسی که در شما احساس قصر ایجاد مکند رودررو رخورد کنید،
ر آن صندل لبگذارید و تجسم کنید که طرف مقا خال روی خود یک صندلرو
نشسـته اسـت. احساسـات خـود را بـه او بگوییـد و بـه وی تاکیـد کنیـد کـه دیگـر
نمگذارید در شما احساس قصر ایجاد کند. به او بگویید که از ان بهبعد باید
مسئولیت زندگ، احساسات و تجربههایش را بهعهده بگرد. شما قصد دارید مراقب
خودتان باشید و کاری را انجام دهید که شما را خوشحال مکند. ممکن است قرار
دادن عکس وی، بهشما در تجسم هتر کمک کند. اگر صحبت با صندل رای شما

راحت نیست از شخص که با وی راحت هستید، کمک بگرید.
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